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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 6 a 10 de marco de 2023

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de curgete’:12 147 3 17 03 39 07 07 01

Tirinhas de pota no forno com arroz de

PrOfO Cenouro1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1],12,]3,]4 m 218 2.8 1.3 235 1.2 78 08
Salada Milho, couve branca e cebola 183 43 10 00 49 26 28 01
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
® (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de abdbora e cenoura’12 152 3 17 03 44 08 06 01
Ranchinho de carnes (porco, vaca e
Prato frango guisado com grdo-de-bico e 1032 245 87 24 249 16 156 05
macarronete)!
Salada Couve-lombarda, cenoura e ervilhas 151 3 01 00 52 25 23 04
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
suLelne (k) (kea) (@ (@ (@ (o) (g) (9)
Sopa Sopa de feijdo catarino’.12 277 66 20 03 91 07 25 01
R E!emfzncilgs?lobo’re no forno com arroz de 200 168 49 it T ) G
i
Salada Alface, tomate e beterraba 82 19 RN o 4 % 1NN
Sobremesa gg(g(':g gi ]rznorongo / Fruta da 411 97 00 00 218 21,6 23 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@ (@) (@) (@ (9 (g
Sopa Sopa de alho-francés’:12 152 JSEINA 17590030 /NI [0:85 075 0,1
Prato P& de porco fatioda com puré de mNd o W b
batata?.12
Salada Curgete, cenoura e pimento 427 103 93 1.4 29 25 12 07
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@) (@) (@ (o) ()
Sopa Sopa de repolho’12 1499 36 1,7 03 39 08 07 01
Prato ﬁgzgéoeggg%%(i?e??? couve-troncha e 843 201 100 12 161 16 112 06
Salada Ervihas e couve-lombarda e feijdo-verde 178 42 04 01 60 24 27 09
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt " »

Semana de 13 a 17 de marco de 2023
ALMOCO

Seaunda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa de macedodnia (ervilhas, cenoura e

Sopa feijdo-verde)’.12 159 38 18 03 43 06 06 0,1
Prato Empadao de batata (.je. o’rure’rl;e]s;rufodo 344 82 47 07 56 06 41 05
com couve em corte juliana347.
Salada Cenouraq, feijdo-verde e repolho 118 28 02 01 39 34 13 08
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Tereq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (9) (9] (9) (9) (@) (9)
Sopa Sopa de cenoura’:12 15 38 19 03 41 07 06 01
Nuggets de frango no forno com arroz
Prato OraNGCo 234567.89.10,11,1314 1260 300 81 1.2 464 1,5 93 10
Salada Salada de alface, beterraba e milho 227 54 1,7 00 45 10 47 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (ked) (@) (@) (@ (@) (9) (9)
Sopa Sopa de nabicas’ 12 160 38 1,6 03 43 10 10 01
Prato Fileteg c{e pescoc!_q estutados cam massa 742 176 32 05 226 12 137 05
cotovelinhos e feijdo-vermelho!
Salada Cenourq, feijdo-verde e ervilhas 161 37488038 H0059"" 00  1.881.0
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (o) (@) (o) (9) (9
Sopa Sopa de penca’:12 154 37 1,7 03 41 1,1 07 0,1
Prato Féveras de porco es’rufod.os com molho de y o B A Ve oY
cogumelos e arroz de ervilhas
Salada Repolho, cebola e curgete PR ZARNGISINGY): o O 2.1 14 07
Sobremesa Magad starking 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@) () (@ (g) (g)
Sopa Sopa de lentilhas!-¢7.10.11.12 279 66 1,9 03 90 06 27 0.1
Bacalhau desfiado com batatinha aos
Prato cubos gratinada no forno com molho 883 140 4.9 WG4 183 0SSR
boranco 4567
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 8 20 02 00 28 27 11 01
Sobremesa Gelatina de morango ou fruta da A1 97 GilT0 218 216 23008

époco 1,3.6,7,8,12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 20 a 24 de marco de 2023

ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alface’ 12 165 39 18 03 45 06 07 01
Douradinhos no forno com arroz de
Prato ervilhas ! 23456789.10.11,13,14 916 218 52 07 332 18 81 07
Salada Couve branca, cebola e couve roxa 114 27 02 01 35 32 1,5 07
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora?:12 152 3 17 03 44 08 06 0,
Prato Ovos mexidos cqm flambre da pd de porco 765 268 83 22 194 17 114 08
e massa cotovelinhos!3:6

Salada Ervilhas, feijdo-verde e milho 289 68 13 00 85 14 51 06
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (kedl) (@) (g (o) (o) (o) (g)
Sopa Sopa de espinafres’ 12 149 36 17 03 38 09 08 02
- éb(r)c));r?o a Gomes de Sa (abrdtea, batata e SR ., ol Bt o,

V ”

Salada Cebola, cenoura e ervilhas 179 42 01 00 71 28 23 05
Sobremesa éesclgc';(g gi ]ZUH'_frUH' ou fruta da 400 94 02 00 208 208 23 07
. VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (9) (o) () (9) (9 (g)
Sopa Sopa de nabos’12 1538 37, '8 Yooy WM 09 ' 06 0l
Prato prrg?;sgﬁg ﬁlze aves no forno com massa 958 227 65 21 240 20 181 04
Salada Couve branca, feijdo-verde e milho 1650 3ONNOGENNER) 4.3 30 24 06
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexfa (k) (keal) () () (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de gréo-de-bico’:12 280 67 22 03 86 08 22 01
Prato !r:lolfrti’ri? alabote estufado com arroz de o 1520 T R
Salada Alface, tomate e curgete 79 19 0,3W5 0,1 0T N
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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b Para ums alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »
N |
Semana de 27 a 31 de marco de 2023
ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de brécolos? 12 154 37 18 03 39 08 08 01
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz
PFOTO bronco],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,]4 1109 263 58 08 42,1 03 2.7 08
Salada Couve branca, cebola e tomate 103 24 03 00 34 33 11 06
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terad VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de couve-flor7.12 154 37 1,7 03 40 1,1 09 01
Prato Féveras de porco estufadas com molho de 278 185 71 16 149 12 149 04
cogumelos e macarronete!
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo-verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (ked) (@) (@) (@ (@) (9) ()
Sopa Sopa de favas’ 12 172 41 19 03 44 06 1,1 01
Salmdo com batata aos cubos e molho
Prato branco gratinado no forno com pdo 851 204 133 23 129 01 80 03
r0|0d01,3,4,5,6,7,8,11,]2,]3
Salada Alface, pimento e curgete 93 23 404 01 227 14 16800
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@) (o) (@) (@ (9) ()
Sopa Sopa de couve lombarda? 12 15248 36 4 1.7 VOB 2COM 1018l EN07ZAN05
Prato Zrevrirlwr?ocsje frango no forno com arroz de w3 AL Yo Y
Salada Salada de cenoura, feijdo-verde e milho 20600849 SRTINSNE0 5,3 26 33 01
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (9 (9 (9 (g (9)
Sopa Sopa de cenoura’12 158 38 1,9 03 41 07 06 0]
Prato Empaddo de atum estufado em molho de 50 77 ol T, PR
tomate347.12
Salada Salada de alface, couve roxa e fomate 93 22 02 00 26 25 15 00
Sobremesa Gelatina de tutti-frutti ou fruta da 00%# 02 00 208 'HE =23 07

époco 1,3.6,7,8,12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Semana de 17 a 21 de abril de 2023

ALMOCO
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de cenoura’.12 15 38 19 03 41 07 06 0,

Hamburguer de aves (frango e peru) no

Prato ; 12 958 227 65 21 240 20 181 04
forno com massa cotovelinhos!-¢
Salada Cenouraq, ervilha e feijdo-verde 161 37 03 00 59 00 18 10
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terad VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
¢ (k) (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho’-12 277 66 20 03 91 07 25 0]
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz

Prato de ervilnas! 25456789.10,11,12,14 906 215 67 09 273 04 106 1.0
Salada Couve branca, pepino e pimento 104 25 05 01 28 26 1.4 06
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 11,1 111 08 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

Quarta (k) (ked) (@) (g) (o) (o) (g} (g)
Sopa Sopa de brécolos’ 12 154 37 18 03 39 08 08 01
Prato E:(;??;Zigsrz C:Tren]e de vaca picada com 991 236 10,5 33 21,1 1,5 138 02

U

Salada Couve-roxa, tomate e milho 179 42 10 00 47 27 30 06
Sobremesa Macd golden 269 64 05 01 134 134 02 00
: VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (¢) (9) (@ (g (o) (9)
Sopa Sopa de curgete’ 12 1477 351 TVl 3p €EA N07 0017 04
Prato Fé?r?(;??g de atum gratinado com ovo no P o £ R TR
Salada Salada de cenoura, tomate e cebola 9823 ARONRNRL. 00 "3 358 10,7 0
Sobremesa gsclifgcg 6013 ITQUTTI-frUTTI ou fruta da g ol e BT O
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexfa (k) (keal) () (g) (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de alface’ 12 165 39 18 03 45 06 07 01
Prato rPnecgrcl(;r(rjoenfer?;go estufada com massa 753 179 53 09 177 1,3 147 04
Salada Salada de alface e milho e feijdo-verde 194 46 12 01 43 16 37 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e »

Semana de 24 a 28 de abril de 2023

ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora’.12 152 3 17 03 44 08 06 01

Nuggets de frango no forno com arroz de

Prato ervilhas! 2345,67.89.10,11,13,14 1087 259 98 1,5 31,7 20 102 13
Salada Salada de cenoura, feijdo-verde e milho 146 3 08 01 39 27 22 05
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g)  (9) (9 (9 (9) (9)
Sopa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
il () (keol) (@) (@) (9 (@) (a) (9)
Sopa Sopa de grdo-de-bico’ 12 280 67 22 03 86 08 22 O
Prato 2%%223;?5? 6COVO|O com massd 938 223 86 1,1 251 24 107 04
Salada Cebola, couve lombarda e pimento 392 Y95 83 _LogEEARIN 13 0.6
Sobremesa gggﬁg% gi ]rznorongo ou fruta da 411 97 00 00 21,8 21,6 23 08
: VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@) (o) (¢ (@ (9 ()
Sopa Sopa de nabos’12 153% 37 a0 N S05 006 04
Arroz de aves d Moda Antiga (peru, frango
Prato com chourico e queijo gratinado no 806 192 66 24 159 04 167 06
forno)é7.12
Salada Salada de cenoura, couve roxa € milho 215N SN0 53 25 38 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (9) (9 (9 (9 (g
Sopa Sopa de repolho’12 149 36 1,7 03 39 08 07 0,1
Prato Filete d@ alabote e”sfufodo com ]rgosso SR XN W L e
cotovelinhos de feijdo-vermelho'
Salada Alface, feijdo-verde e cebola 104 25 03W 0,1 2o 2 i
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, EFrutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



